иллюстрациях в качестве демонстрирующего п 
(например, на рис. 12 слева). 

«Ранее при одном лишь упоминании о дзюу-дзюцу — привод 
В. С. Ощепков слова Эриха Рана, — у непосвященного пробегали е. 
рашки по спине. Неправильное представление мгновенно создавало 
тину вывихнутых суставов и переломанных костей». 

«Дзюу-дзюцу теперь означает «самозащита», — указывает далее 
Ощепков, — а сама система, по выражению Эриха Рана, настолько пе. 


реработана в Германии, что, кроме названия, имеет очень мало Общего 
с японской дзюу-дзюцу». 


роведение рис 


кар. 


Автор введения И. Якимович отмечает: «Система джиу-джитсу резко 
выделяется среди других способов самозашиты без оружия тем, что она 
дает возможность человеку, даже физически более слабому, одержать верх 
над более сильным, заставить его подчиняться воле и желанию знающе- 
го приемы джиу-джитсу». 

«Приемы этой системы верны и испытаны», — уверяет написавший 
предисловие А. Буценко. А в качестве доказательства, что джиу-джитсу 
может стать на службу Рабоче-крестьянской милиции говорит: «Мы дол- 
жны дать в руки нашему милиционеру такое оружие, благодаря которому 
он имел бы возможность добиться успеха в затруднительных случаях своей 
тяжелой службы. С другой стороны, мы никак не можем допустить в нашей 
рабочей стране тех бесчеловечных методов защиты и нападения, которы“ 
ми пользуется заграничная полиция. Там у них дело другое». 

Что касается второй книги (автор И. Солоневич), приводимой в дан- 
ном сборнике, то ее редактор начальник отдела милиции ЦАУ НКВД 
И. Киселев отмечает, что автор в своей работе объединяет английский и 
французский бокс, французскую и вольно-американскую борьбу, джиу“ 
джитсу «или, вернее, отдельные приемы их в один комплекс, преследу“ 
ющий чисто практические цели и приспособленный к условиям мили 
цейско-розыскной службы». 

Автор руководства считает, что вопросы самообороны и нападения 
нужно решать на основе изучения ударов и захватов, которые «имеют 

вековой опыт и проверены вековой практикой». Поэтому И. Солоневич 
взял «от них почти целиком все те приемы, которые могут при 
в уличной схватке, не ограниченной условиями спортивной борьбы 
| спортивного бокса». 
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е, ~ Ка. 28 Народный комиссариат внутренних дел 
ни они, В 1928 году 5 р дел выпустил два 
При’ руководства (учебных пособия) по самозащите. Одна книга вышла на 
Украине под длинным названием «Самозащита без оружия (джиу-джит- 
у су”) и се применение в целях обороны рабоче-крестьянской милицией 
-Оставу УССР». Другая — «Самооборона и нападение без оружия», хотя и была 
5 Ў отпечатана в Тверской гостипографии имени Карла Маркса, распростра- 
Лиотар нялась среди «работников милиции и угрозыска» г. Москвы. Тиражи этих 
Ки пособий были крайне незначительны — соответственно, 3000 и 4000 зк- 
земпларов, что делает их совместно с понятием «спецлитература», биб- 
лиографической редкостью. 
іслужен. Первую упомянутую выше книгу предваряет предисловие А. Буцен- 
я Арка- ко и введение, написанное И. Якимовичем. А само же содержание, со- 
‹ печати провождаемое иллюстрациями, является переводом книги Эриха Рана. 
пиевым. «Одним из первых инструкторов дзюу-дзюцу в Германии после им- 
словием периалистической войны, исключая, конечно, японцев, считается Эрих 
, разво- Ран», — пишет в своей рукописи** преподаватель дзюу-до ГЦОЛИФКа 
`хничес- В. С. Ощепков (1892—1937). 
ПИ ДНИ, Отмечая огромную. заслугу в деле популяризации дзюу-дзюцу (джиу- 
_ разви- джитсу) в Германии и создании «немецкой системы дзюу-дзюцу», 
В. С. Ошепков писал, что «Эрих Ран, до прихода Гитлера к власти, был 
ящихся инструктором дзюу-дзюцу в рабочих спортивных организациях, но пос- 
гелей: ле фашистского переворота он открыл свою собственную школу в Бер- 
лине и перешел, конечно, в лагерь фашистов»***. 

Было ли это причиной, или составители просто-напросто проигнори- 
ровали автора пособия — но тем не менее в книге нигде не упоминается 
имя и фамилия немецкого инструктора Э. Рана, хотя мы видим его на 

2004. 
>». 

Е = _Джиу-джитсу, дзюу-дзюцу (jiu-jitsu, djiu-djitsu, ju-jitsu) — различные 
корп: 2 кн и транскрипции, употребляемые в 20—30-е годы прошлого сто- 
аных У а Ж дзюу-до, джи-удо, дзю-до. алые 
ат»: ВИ В. С. Оцепкова «Дзюу-Дзюцу и Дзюу-До в стр ро 


(три учебных тетради, дата написания ориентировочно 1936— 
ся в архиве Анатолия Аркадьевича Харлампиева. Полнос- 

едена в книге С. Иванова-Катанского «Каноны мастер- 

су» («ФАИР-ПРЕСС», 2004). 

пел в 1933 году, а с 1921 года он возглавлял 

стическую партию в Германии. 
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ПРЕДИСЛОВИЕ 


В газетах часто можно прочесть о том, что какой-то раз- 
бушевавшийся хулиган или просто подвыпивший гражданин 
избил милиционера. В тех же газетах в зарубежных сообще- 
ниях мы читаем описание того, как полицейские капиталис- 
тических правительств разогнали рабочую демонстрацию, 
забастовку или митинг, применяя при этом резиновые палки, 
винтовки, газы, пожарные шланги и тому подобное. Вот те 
две крайности, которые мы встречаем на столбцах наших 
тазет; те две предпосылки, на основе которых мы должны 
определить, какими средствами должен пользоваться наш ми- 
лиционер при борьбе с правонарушителями. С одной сторо- 
ны, мы должны дать в руки нашему милиционеру такое ору- 
жие, благодаря которому он имел бы возможность добиться 
Успеха в затруднительных случаях своей тяжелой службы. 

С другой стороны, мы никак не можем допустить в на- 
шей рабочей стране тех бесчеловечных методов защиты и 
нападения, которыми пользуется заграничная полиция. Там 
У них дело другое. Там, при столкновении с рабочим, поли- 
Цейский защищает интересы другого класса, а так как для 
борьбы с рабочими буржуазные правительства считают все 
үлты einai то понятны и полицейские меры. 

| ционер в первую очередь защищает интересы 
ВОО класса — пролетариата и выступает только против 

ельных правонарущителей либо против ставленников ка- 
С Bparos пролетарской революции, Поэтому сред- 
юобороны милиционера должны ше 
еволюционной законности и 
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бывать. 
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джитсу. Однако не следует за. | 
ЧТО одного только знания приемов недостаточно, 
Для успешного применения приемов джиу-джитсу МИЛИ- 
ционер должен получить остаточную физическую Под- 

разом, изучив джиу-джитсу и ‘укрепив’ 
одновременно свое тело, наш ми типионер сможет успеш- 
но противостоять всем нападениям. 


готовку. Таким « 
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ВВЕДЕНИЕ 


4 
По роду своих обязанностей работникам Рабоче-Кресть- 
янской милиции приходится встречаться с вооруженным гра- 
бителем и с невооруженным хулиганом, которые, во имя 
самоохраны, принимают против задерживающего работника 
милиции оружие, или, в лучшем случае, прибегают к системе 
насилия над ним, не говоря уже о неподчинении. И если 
против вооруженного грабителя в некоторых случаях мили- 
ция применяет для задержания и самоохраны оружие, то по 
отношению к хулигану, даже применяющему насилие над 
работником милиции, последний из чувства сознания не может 
применять оружие; кроме того, очень часто работник мили- 
ции находится в затруднительном положении, когда ему при- 
Ходитея задерживать дебоширствующего пьяного хулигана, не 
подчиняющегося законным требованиям, не идущего ни на 
какие уговоры, а наоборот, даже угрожающего насилием 
имеющему с ним дело работнику милиции, в большинстве 
случаев физически менее развитому. В этом отношении боль- 
шую пользу может принести каждому работнику Рабоче- 
Крестьянской милиции изданная Управлением Рабоче-Крес- 
Тьянской милиции Республики настоящая книга, которая из- 
лагает способ защиты без оружия по системе джиу-джитсу. 
Система джиу-джитсу резко выделяется среди других спосо- 
бов самозащиты без оружия тем, что она дает возможность 
человеку, даже физически более слабом верх 
лу, одержать вверх над. 


ЕП заставить его подчиняться воле и желан 
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применения оружия от опасности, и даже н 
подчинить противника своим желаниям 
повреждений или боли. Само собою ра 
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‚ а создавшееся под. 
требовать применения репрессий. 
Однако работники милиции должны помнить O том, что, 
применяя систему джиу-джитсу, ни в коем случае не допус- 
кается причинять какие-либо увечья или другие поврежле- 
ния. Настоящая книга рекомендуется как учебное пособие 
для прохождения во всех частях Украинской Рабоче-Кресте 
янской милиции, однако это не дает право применения ую 
занной системы при исполнении служебных обязанностей, 
впредь до издания соответствующего приказа по Рабочее 
Крестьянской милиции Республики“, 


И. Лешмове 


о данной книги следует учитывать время сс 
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стема с ней сравниться не может. 
точно установлено, 


В насто; 
что джиу-джитсу ранее 
в Японии только каста рыцарей самур 
которого времени самураи за какие-то Провинности яу. 
ператорским указом были лишены права носить меч ИЛИ 
какое-нибудь другое оружие. Не имея права пользовать. 
ся оружием против своих врагов, они ВЗЯЛИСЬ 
джитсу, развив его в целую систему; Все это держалов, 
в большой тайне, и никто из чужих не мог быть в 
посвящен. Таким образом, в те времена джиу-джитсу 
было известно только немногим. Новые времена при- 
вели к перемене. Джиу-джитсу начало привлекать к себе 
более широкие круги общества, и появилось даже не- 
сколько систем джиу-джитсу. 
Вместе с тем новые условия быта японцев стали отодви- 
гать джиу-джитсу все больше и больше в тень. И толью 
сравнительно недавно известный государственный деятель 
Японии профессор Дзигоро Кано вернул Джиу-Джитсу 610 
прежний расцвет. Несколько систем джиу-джитсу он са 
динил в одну, названную в честь него «КАНО-ДЖИУ- 
ДЖИТСУ». Именно эта система джиу-джитсу и Бведені В 
настоящее время в курс обучения японской армии и Бау 
В 1905 году по окончанию русско-японской ВОЙНЫ! i 
мир заинтересовался Японией, — японцы в свою и с 
не упустили случая рекламировать себя при помощи 8 a 
джитсу, Лучшие японские борцы появились на = 800 
всего мира, особенно в Америке, чтобы показать в 
ловкость. Побеждая своими искусными приемами es 
сильных и рослых противников, японцы повсюду в 
“A REPEC, = иского язы" 
Слово «джиу-джитсу» у нас взято с англий Л 
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вода — лучшее, что дала нам природа для у; 


потребности нашего организма в жидкости 
ежедневно хорошей холодной воды влияет н 
лебно. Алкоголь, 


ма 


Употребль а. 
УПО ТРеблени, 


а органузу Це 
во всех видах, употребляемы! 


больших количествах, — враг спорта, 
Не рекомендуется употребление и других возбуждак, 
щих средств, как кофе, крепкий чай, табак и т.п. 
Наружное употребление воды также принадлежит у 
существенным требованиям джиу-джитсу, основатели ко 
торого не придерживались мнения, что частое купание 
ослабляет организм. Точно так же последователи ЯПОН(- 
кого метода борьбы должны считать свежий воздух глав- 
ным жизненным элементом — не только теоретически, 
но должны пользоваться им при всяком случае и не б 
яться каждой открытой отдушины. 


1 даже в Не 


ПЛАТЬЕ НЕ ДОЛЖНО ИЗНЕЖИВАТЬ ТЕЛО 


Таким образом, джиу-джитсу с точки зрения оздор 
ления дает возможность тренировать все тело, дела 
человека ловким и гибким, твердым и легко перенос" 
щим боль. Джиу-джитсу воспитывает в человеке pat 
ние, умение быстро ориентироваться, умение он 
точные решения, действовать энергично и хладнокро 


ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СИСТЕМА 
САМООБОРОНЫ 

ІШ 

Дла всех тех, кто изучил джиу-джитсу, насто? 

га станет справочником, а для новичка она будет с) es 
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Никто не сумеет изучить джиу-джитсу, если не е 
дет всех предварительных условий в надлежащей сис 4 
ме, надлежащей предварительной подготовки, Необу 
мо добросовестно пройти период подготовительной, 
нировки с добавлением упражнений в том, как пр 


деле этой книги, 


Многие начинающие изучать джиу-джитсу, 
в этом деле можно обойтись без общей физичі 
готовки, — это большое заблуждение. Физич. 
тание необходимо не только потому, что оно 
вырабатывает мускулатуру, но и потому, что 
щью тело делается гибким и способным к 
нию. Применяя приемы джиу-джитсу, п 
киваться с положениями, требующими ! 
ности; движение в такой момент м 
неудаче. А между тем в подобных CJ 
новение обяснять свой неуспех тем, 
не годятся. В каждом отдельном пр 
чать каждую подробность, иначе 
ного количества приемов. B 
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ГЛАВА 2 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ 
ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


Для тренировки лучше всего иметь партнера, прибли- 
зительно равного вам по силам. 

Занимающиеся должны быть одетыми в специальные 
куртки для борьбы (кимоно), легкие трикотажные брюки 
(гимнастические), бандаж и легкие башмаки с мягкими 
подметками, которые не стесняют движений ноги. 
одимо заняться обстоятельным изучени- 
физических упражнений, точно 
з движения (как указано в 
го можно перейти к изу- 
требуется большое тер- 
ся одним из важнейших 
учится правильно па- 
у-джитеу. Подготови- 
том, как падать, aa 


Пока занимающийся не усвоил первого приема насто К 
ко, а может проводить его почти автоматически, нию | 
им образом не следует приниматься за второй, г 
Как правило, Необходимо все упражнения п 
на правую и на левую сторону. Если во врем 
почувствуете от какого-либо приема боль, н 
известить партнера окликом — «стой» или п 
рукой по собственному телу или по телу партнера, 
В таких случаях необходимо моментально отпустить захват 
Для краткости изложения введены обозначения: O — 
обороняющийся, H — нападающий. На рисунках оборо- 
няющийся показан опоясанным черным поясом. 
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OXJIONBIBaHHey, 


УПРАЖНЕНИЯ «КАК ПАДАТЬ» 


Выше было сказано о TOM, что упражнения «как п2- 
дать» имеют очень большое значение. При изучении OF 
дельных приемов их нужно проводить по возможности 
так, как они будут применяться в жизни, в случае дей 
ствительной схватки. Поэтому каждый упражняющийся 
должен обстоятельно изучить умение падать. 

Самый лучший знаток джиу-джитсу может быть و‎ 
нут или же поскользнуться. В этих случаях необхо" 
упасть так, чтобы остаться невредимым и не ا‎ 
беззащитном положении, Новичок будет всегда прои а 
руки так, что в первый момент вся сила падения буде! = 
редаватвея на них. Такие неправильные падения на is i 
часто влекут за собой растяжения, вывихи и даже та 53 
этих конечностей, (Ом, рис. 8 и 10, как не нужно ЈЕ ae 

Человек, знающий джиу-джитсу, всегда будет oT 


ло 119" 
ся распределить силу падения на возможно большу! 


18 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


шадь своего тела. Излишнего сотрясения он избегает тем, 
qo в момент падения полностью задерживает дыхание и 


напрягает всю мускулатуру: Он совершенно не ищет опо- 
рый падает всем телом (см. рис. ди |). 


| УПРАЖНЕНИЕ «КАК ПАДАТЬ ВПЕРЕД 
ЧЕРЕЗ ГОЛОВУ» 


Рис. 1. Левую ногу выставить слегка вперед. левую рух 
согнуть под прямым углом, ладонь ce обращена к земл 
(полу), Сгибал левое колено, наклониться как можно ниже 
и одновременно выбросить вверх правую ногу. Этот взмах 
переворачивает тело через голову. 


Рис. 2. При паденин упражняюни 
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земло предплечьем левой руки и i 
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вой половине седалища (на правой лгодице). 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


УПРАЖНЕНИЕ «КАК ПА) 


АТЬ НАЗАД 
ПЕРЕВОРАЧИВАЯСЬ ЧЕРІ 


ЮЗ ГОЛОву;, 


Рис. 5, Вытянуть руки Горизонт 
ву повернуть вправо, левую ногу слегка назад 
сильно согнуть ноги в коленях и наклонить 1 
вперед. Приняв такое положение 
падать назад, на землю (пол). 


ально в Стог 


НЫ, Голо. 
отставить 


Уловище 
› плавно (без рывка) 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


Ho с зедены и немного согнуты в 
~ коленях. axa, получившегося от падения, тело 


АВОЙ НОГОЙ, встать снова 


УПРАЖНЕНИЕ «КАК ПАДАТ! | 
ПОЛУЧИВ УДАР» 9 


$. Здесь показано неправильное по 
ющего. Он был повален ТОЛЧКОМ в грудь 
LO всего размаха поваленный Садится н 
видно усилие падающего защищать себя о 
ками. Но сильный взмах ногами противодейс 
усилию. 
Руки ударяются очень сильно об землю (пол) и тег 


могут быть повреждены в суставах. 


Кроме того, благодаря взмаху ног, руки 


Герлют 
свою опору. В итоге падающий ударяется о землю (пол) 
затылком. 

Гак падает почти каждый, кто не проходил специаль- 
ных упражнений. 


ЖАҚ НУЖНО НЗУЧ ‘Tb Д ж? 


© {ech показано правильное положение. Получив 
‚знный толчок в грудь, необходимо прежде всего 
„жать дыхание. Голову сильно склонить на грудь. Руки 
“at eres так, что каждая из них составляет с телом угол 
„¬ 45°, Благодаря такому положению рук отпадает опас- 
съ удариться 0 землю такими чувствительными места- 
ши, как локоть и запястье. В результате получается паде- 
те на большую плоскость. Лопатки, седалище, руки од- 
эроменно касаются земли (пола). Правую или левую ногу 
о слегка приподнять. Во все время падения мускула- 
ы кое дерен, Точно такие же движения 
пролелывать и. 


итд При со М 
ра, нужно нанести ему лег- 
Нью правой руки. Одновременно 

Soe ногу Tak, чтобы ваши 
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Рис. 10. Здесь Показано Н 
падении на бок. При таком п 
прежде всего тазовой KOCTBIO. 
руку, OH может повредить 
возможность перелома бед 


еправильное Положение | 
Пру 
Удар rere, 
BCH Ha Левую 


ренной или та: 


Рис; 10 


Рис. 11. Здесь показано правильное падение на 59 
Дыхание задерживается, голова зена - В 
О землю (пол) падающий ударяется ладонью тац к. 
нутой в сторону руки. Падают, таким ee a 4 
вся боковая поверхность тела лежала в lai om 
пальцев руки до пальцев ноги. Ноги радаре нр. и 
упражнение можно проделывать, пере Па и 
через плечо — при нападении сзади (см. 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 

Все эти упражнения в падениях нужно проделывать на 
точно мягкой подстилке (гимнастическом мате), 
Ее Ж. борьбы. После того как упражнения эти хорошо 
4 poste можно перейти к более твердой подстилке и 
постепенно дойти до падения на голую землю (пол). 

Всегда нужно строго следить за тем, чтобы в момент 
паления задержать дыхание, крепко сжать зубы и напрячь 
мускулатуру. Для того чтобы лучше уяснить технику раз- 
личных способов п: нужно внимательно ознакомить- 
ся с рис. 70, 81, 85, 99, 142, 144, 146 и 157. 
исунках ‘движения падающего 


безукориз 1 ки изображают падения без Под- 
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; Е обеих рук обороняющегося 
так, что его В 
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Рис. 13.0 первым делом должен рванут! 
крепко сжимая при этом кулаки. 3 
быстротой поворачивает 


ими рывок на себя, сиј 


атем с 


кулаки вовнутрь, приче 


IbHO сгибая при этом руки | 


3 Шул 
Рис. 14. В этом случае Н наложил захват таким ofr 
“нм 0064. 


зом, что его собственные KHCTH обр 


ашены большии» 
пальцами кнаружи. 


КАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


. 15, О вытягивает обе руки в стороны, поднимая 
x E. причем делает шаг вперед к нападающему, за- 
о! поворачивает руки назад, причем делает шаг назад. 


ими руками кисть — 


П у рук: бо 

Н селен Между руками H свободною рукою схватил 
и. обы 

ee eee (см. рис. 17), чтобы 


вверх. сгибая руку, рвануть кулак 


Рис. 17 


Рис. 18. Такой же захват. Только Ё в этом случае зах 
ватил руку О одной рукой снизу, a другой рукой сверху 
Свободною рукою О хватает тогда свой собственный күші 
сверху. Резко сгибая свои руки влево, O вырывает 34E 
ченную руку перед грудью И (рис. 19). 


Рис. 78 


ЖАК НУЖНО ИЗУЧАТЬ ДЖИУ-ДЖИТСУ? 


Захват срывается у таром 


ГЛАВА 3 


ДЖИУДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО 
САМООБОРОНЫ МИЛИЦИОНЕРА 


ОСТАНАВЛИВАЮЩИЕ ПРИЕМЫ 


Рис. 22. О обеими руками хватает руку нападающего 
В чным движением рвет ее к себе. 


Рис. 23. О теперь обхватывает левой Рукой правую n, 
тлечђе его собственной a 
Е о выше локтя противника. Обхватив Taking 
образом руку противника, О’левой.рукой Крепко берет 
за свою собственную одежду, Затем О давлением правој 
руки перегибает руку H вниз, на вылом. Важно, чтобу 
при этом сам О держался прямо, а правая 
рука Н была обращена ладонью вверх. 
Рис. 24. Начало этого приема изображено на рис, 22. 
Затем О движением снизу охватывает правую руку про- 
тивника и крепко хватается за его одежду, после чего, 
сильно прижимая к груди // свой левый локоть, переги- 
бает руку противника через собственную грудь. 


нападающего так, чтобы пред! 


2 захваченная 


Рис. 24 


ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДС THO САМООБОРОНЫ 


Рис. 25. Озахватывает левой рукой висящую вдоль тела 
руку 11. Правой рукой О прижимает локоть // к собствен- 
ному телу, причем руку /7 on заводит назад за спину; Про- 
‘олжая этот обхват дальше (рис. 26), он таким образом 
‚ишает // возможности двигать рукой, после чего прижи- 


мает руку 4 к его же спине, 


Рис. 27. Изображенный на этом ри 


основой для всех дальнейших описанных р н; on 
приемов и постоянно в разных варианта; Ор 
хватает левой рукой правую руку Н таким об Ja ا‎ 
его собственные пальцы лежали на ладони пу up із; 
большой палец — сверху его руки. После п обн 


вата надо рвануть вверх руку противника ло вы 


Рис. 27 


ах Rauch 
Рис. 28. Одновременно необходимо схватить захваче | 
> = = ль п 
ную руку противника правой рукой и резко выверну! 
руку (кисть и пальцы) наружу влево от себя. 


Рис; 28 


ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 


ЗАХВАТЫ ГОРЛА 


2-29 Н схватил правой рукой О за горло. О захва- 
ier левой рукой (локоть обращен книзу) предплечье 
и руки противника. Одновременно О захватывает 
противника сверху правой рукой, высоко приполни- 
ри этом ее локоть. Высоким подниманием локтя О 
хранлет себя от удара У, который тот может ему 
ти свободной рукой. Крепко зажав руку нападающе- 
наклонлет туловище вправо-вниз (рис. 30). Одно- 
сино О ставит свою левую ногу впереди правой ноги 
ивника. Затем О, выпрямляясь (рис. 31), притягивает 
~ руку А и лишает его таким образом возможности 
‘bo После этого, зажав левой рукой предплечье H 
9 правой рукой выворачивает кисть А/ Arend вс. 


Рис. 31 


ДЖНУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДС ТВО САМООБОРОНЫ: 


32. Начало этого приема изображено на рис. 29. 
ставив левую ногу перед правой ногой противника, 
резко опускается на правое колено. Сильным нажимом 
мышки на руку нападающего обороняющийся прижи- 
г лицо Н к левому колену. 


| 


Гис 34. Н обхватил обеими вытянутыми 
шею O, Последний поднимает свои руки виср 


вой, причем левой рукой он обхватывает сустав своей 


вой руки, Затем он со всей силы ударяет по рукам И 


Т7 
НИЯ 


токтя), как это показано на рые. 35, Одновресменно OF 
АЖ) 


наклоняется вперед, отдергивая одну ногу назад. В рез 


гате /1 теряет равновесие и падает вперед (рис. 10 
В момент падения // получает от О удар по переносик 
средними суставами сжатого кулака. Удар должен быть 


резким (коротким), как разгиб пружины. 


Рис. 34 


Рис; 35 


Рис. 39. Нападение произведено так, как это изобра 
но на рис. 34. О делает то же движение, что и на рис 
Разница положения заключается только в том, что 32% 
Н схватил О за горло обеими руками. Поставив свою 2% 
вую ногу перед левой ногой H. О поднимает ес. сгиба 
колене. После этого O захватывает правую руку 1 н 22° | 
ее на левую руку последнего, вывертывая кисть руки | 
влево вовнутрь (рис.40). В следующий момент O BP 
аек, чем увеличивает чувство боли, причиняемой 138 
pon sien Kpome toro, О может в данном ст 
ереорос через левое бедро на землю (пол). 
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42. Н схватил правой рукой O 3: 
ту). О левой рукой захватывает запястье p 
ка, а правой рукой — руку противника свер; 
вает на руку Н так, чтобы по возможнос 
(рис. 43). Кроме того, О крепко прижимает св В 
собственному телу. Приняв описанное положение () 
ко поворачивается вправо. 


ОТРАЖЕНИЕ ОБХВАТОВ 


Рис. 46. Н спереди обхватил О руками вокруг ту ВИ 


0 JUSTE 


1 СИЛЬНО 
нажимает ими на имеющиеся в этих местах нервы № 


(передним поясом), О вкладывает концы CBOHX 


пальцев в углубления за ушными раковинами Hy 


Рис. 47. Нападение произведено, как это изоб 
на рис. 46. О кладет руку на лоб // таким образом, 
большой палец приходился под носом Я, и Оти 
ким образом голову Ё/ назад. Одновременно О си 
ударяет нижней частью ладони (при сжатой в кулак 
NO нижней челюсти H, 
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свою левую 


ким образо; 


бразом, что одновременно обе руки О между локтя 
плечами оказались зажатыми в обхвате. Тогда О. 
вает свои руки и давит на левую паховую железу 
еменно выводя назад из охвата свое туло ) 

50. Не прекращая нажима руками, О не 
ставит свою левую ногу позади левой ноги 
силой подбивает се и таким образом приводил 


ению. 
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ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 


рис. 51. Tor же способ нападения, что и в предылу- 
шем приеме, HO Здесь ІН. провел свой обхват ниже, так, 
что сейчас оказались зажатыми уже локти. О кладет свои 
руки на лопатки противника, причем подается немного 
зперел. В следующий момент О неожиданно откидывает- 
ся назад (рис. 52), благодаря чему получает возможность 
освободить руки и побеждает H так, как это изображено 
на рис. 47. 


7 


ГЛАВА 3 


к 


Рис. 53. Н обхватил О вокруг туловиша и оторвал 
от земли. Чтобы освободить в данном случае 
должен, подпрыгнув, обхватить ногами бедра £7, 
Н вдруг выпустил О, то последний, 


Руки, 0 
Eom û, 


падая (рис. 5) 
землю (пол), чтобы смягчить резкое падение, HOKE 


расставить руки и склонить голову на грудь 
ствующий раздел в гл. 2). 


(CM. соотв. 


! ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. 
| У, | И и, у > 


| } 4 | 
= л ай: 


Рис. 55. О хватает Н за щиколотки и одновременно 
сжимает свои колени. Сильно придерживая ноги Ё и на- 


нося ему со всех сил удар своими ногами, О валит про- 
= | тивника на землю (пол). 


ГЛАВА 3 


— 


Рис. 56. Нападающий обхватил шею 060 


er. a Роняощ 
сверху. Тогда О правой рукой обхватывает поясницу ју 
| левой тянет правую руку H (предплечье) ВНИЗ, чтобы = 


образом ослабить нажим на свою шею (рис. 5 
делает правой ногой шаг вперед : 


7). Затем 0 
гак, чтобы она Стала 


Fy позади правом ноги противника, и падает на левое коль. 
в 


но. Выставляя левую руку вперед, О предохраняет сб | 
| от падения на лицо. В следующий момент О бросает Н | 


на лопатки через свое правое колено. 


7” ч 


x | ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ, 
П ПЕ нити ——— ii i 


Рис 58. В этом случае H пе выпустил, вопреки ожидани- 
Ам, шен O и принудил его упасть вместе с собой. Тогда О, 
Опираясь на обе свои руки, перекатывается через голову: 


Te 


ГЛАВА 3 


Е - 


2 70 т 7% 5 
Рис. 59. Теперь О легко сорвать руку H со cages 
2 5 2 ЙЫ CH 
HOO левои рукой он захватил запястье руки 5 4 


> 4 пр 
давит на его кисть сверху. М | 


Рис. 60. Нападение произведено так, как это изобр“ 
жено на рис. 56. H отставил правую ногу назад. И по 
му О невозможно поставить свою правую ногу П9 пе 
ноги H. Тогда О хватает обеими руками правое Преди тад 
Чье противника и, прижимая свой левый локоть | 
противника, поднимает одновременно правую ногу = 
О падает на спину (рис. 61), тем самым бросая Н | 
себя на землю (пол). Если при этом И не выпус 8 


о из обхвата, то нужно освободиться так, как 910 ҚЫ 
Бо на рис. 59. 


М 
"уҙ ы. ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. 


ea 


ГЛАВА 3 


Е-- 

Рис. 62. Н правой рукой захватил голову 0 ПОД МЫ] 1 

О правой рукой с расставленными пальцами предохр У гі 

ет себя от удара в лицо. Левым коленом (0 звери Е 
10 


надавливает на правую ногу / (под коленом). Олноврь 
менно О проводит свою левую руку через правое плен» 
Н и хватает его за лицо так, чтобы указательный Пала 


пришелся под носом противника. 


ент 


ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ... 


чац 0 
“ноу 0 Рис. 63. Отгибая голову противника назад, О выпрям- 
“лено % ляется И освобождает таким образом свою голову из зах- 


терең др, % вата. 


ГЛАВА 3 


Рис. 64. Нападение произведено таким же образом, 
и на рис. 62. удалось предохранить свое лицо от 
вата носа. В этом случае О крепко надавливает своей ita 
рукой на шею Н, а правой рукой берется снизу за беру 
противника выше колена. Одновременно с этим 0 ony, 
кается на левое колено. В следующий момент роки 
поворотом налево О бросает Н на землю (пол), 


Ра. М % ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. | 
ы "т, % % д 
была caer шею О, то 060- 
“Ули, “ > с выпускает шею O, то 
UH 6. ду % Рис. 65. Если Н и теперь не выпуск 
Dery "4 


| Иса своей правой ногой надавливает на бок Н в 
Эро, 10,1 роняющийся с 


a г почек, а левой рукой захватывает лицо И ниже 
"i області , 


затем, надавив на нос нападающего резко назад, О 
носа, затем, - 
а, порывисто встает на ноги. 


Рис. 65 


| Рис. 66, Нападение произведено так, 
біра рис. 62. Здесь О обхвачен сбоку 

He может произвести через плечо H 
за рис. 64. Тогда О 3 
рхней части правой 
Рукой OH захватыв. 


как это изобра- 
таким образом, 
движения, изоб- 
ахватывает правой рукой 
руки противника. Левой 
ает запястье правой руки £ Одно- 
а CBOE правое колено, а левую ногу 
Правой ноги противника так, чтобы его ле- 
коло икры H. В следующий мо 


Раженного Е 
Рукав на ве; 


Puc 
ЖЕНО | 
ВОЙ HC 


рывае 
ВЛЕВО 


Рис. 69. Нападение произведено так, как это изобра- 
жено на рис. 66. О ставит свою левую ногу позади пра- 
вой ноги М. Захватив крепко руку H, обороняющийся от- 
рываст его от земли и, выпрямившись, резким поворотом 
влево бросает H на землю (рис. 70). 


ОТРАЖЕНИЕ НАПАДЕНИЙ С ТЫЛА 


сле 
к сами. ПО 
Рис. 71. Н обхватил шею O обеими рукам | pra 

ы те МУСА 1 
дний изо всех сил напрягает шейные мускуль 1 
ет 


голову в плечи. Одновременно он просовывае au 
шие пальцы под ладони Z7. Затем О OOK 
пальцами мизинцы и безымянные пальцы МА | pe 
вая захваченные пальцы противника (рис. 72). gpI 
дает H освободить шею и поворачивается, не не пер 
пальцев H из своих рук. После этого (рис. 79), pit 


О легко 
ставая выворачивать пальцев противника, 
нуждает его сдаться. 
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ГЛАВА 3 


Рис. 74. Н сзади обхватил О вокруг туловица 
А 1 

ами. 0 бисту 
ает щиколотку правой в 


и резким движением дергает ее вверх, в розу 


правую HOI у поставил между его нот 
клоняется вперед, захватыв 


Н падает на спину 


Рис. 74 


Рис. 75. Н сзади обхватывает О вокруг туловиш 7 
ким образом, что обе руки O оказываются Заж Т ный 
обхвате. Тогда О своей правой ногой обвиваег кол оре 
сустав правой ноги //, чтобы таким образом Ба 
нить себя от неожиданного падения. Одновреме“ + 


ЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ | 


> 
| ~ Е 2—0 


Рис. 78. Путем выворачивания пальца Ё/обороняющие 
ся заставляет FJ отпустить его. 


ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. 


Puc. 79. Энергичным движением О вытягивает обе руки 
(С. 17> к 

перед, чем И ослабляет обхват Н. 

В 


та ис. 79 
льца H обороне PAC 


Рис. 80. Энергичным рывком обеих рук вперед-вверх 
О сдвигает захват Н. Одновременно О наклоняет тулови- 
Ше вперед и взваливает И себе на спину. 


ГЛАВА 3 


в. 


лечо и раскидывая в 
ну руки, О бросает H на землю (пол) % 


Рис. 81. Наклоняя правое п: 


см 
Puc. 82. Н обхватил О вокруг плеч. Резким движение 
обороняющийся поднимает обе свои руки, напрягая 
этом мышцы рук. Толчком правой руки О cpr 7 
вый локоть H к себе на плечо (рис. 83) и одновре 
делает шаг вправо. О стоит теперь так, что его 048 
дица касается правого бедра //. В этом положений Қ 
правой рукой захватывает правую руку A wees ТУ) 
84) и энергичным наклоном туловиша Ф 
caer // через спину на землю (пол). 


— 


1 

| ~ 
"0% ЈУ к. ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 
Өз) ча 


| 


q 
№. ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 


86. Поваленному таким образом противнику О на- 

Т левим коленом на шейную артерию и правым 

м на правую почку и перегибает правую руку H 
колен 


против сустава через свое правое бедро. 
I 


Puc. 86 


Рис. 87. То же положение, что и на рис. 86, с той только 
разницей, что здесь левое колено. О пришлось позади го- 
108B! А: В этом положении О, схватившись левой рукой за 
воротник противника, надавливает ею на шею и горло AL 


ГЛАВА 3 


и — 
ОБОРОНА ЛЕЖА п 


Рис. 88. О упал так, что H лежит между его Нога 

Е MI» 

душит его за горло. О обхватывает обеими ногами Ы, 
ЯМИ Tp, 


гивника вокруг туловища и скрещивает НОГИ Hage 
= у А Т) | 
Вытягивая ноги, О славлив оока противника и К, 
и Е ДЕЛА 
Н неспосооным к борьб‹ | 
Кроме того 1 именить прием удушен 
(см. рис, 155) 


Рис. 89. То же положение, что и на рис. 88. 0 ват 
левую руку FI приблизительно так, как это по М 
рис. 29. При помощи легкого поворота направо а ГА 
кидывает свою левую ногу через вытянутую руку Te 
ника так, чтобы она голенью пришлась под Hel 
перь нужно сильно выпрямить ногу, благодаря 1 
вая рука Н’выламывастся против сустава. 
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ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. 


Рис, 90. Н верхом сидит на О и І 


душит его за горло 
обеими руками. О захватывает запястья обеих рук Ни 
рывком в стороны отрывает их от шеи (рис. 91). Одновре- 
Менно O высоко поднимает ноги, разведа их в стороны. 


р e a 
Рис. 92. После этого О обеими руками упирается Bal 


вот Êl. Резким взмахом ноги, энергичным: выгибание 


толчком своего собственного живота и выпрямление“ pyr ~ 
О сбрасывает нападающего на землю (пол) в сторону 


ДЖИУ-ДЖИТС V КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 


Рис, 93. Н обоими коленями прижал руки О 

Тогда О подтягивает к себе ноги и толчко ae 

вверх-назад сбрасывает через свою голову Й i 
вперед, 


на пол. 


ууками yp 
ГИЧНЫМ poi 
га и ppp 
(пол) 8 


лю 


буд | 
— 


CT обе 
ЕМ 


Рис. 95 


Рис. 96. Нападающий лежит около обороняюй 
Хватив правой рукой ero шею. О указательным 
левой руки хватает // за лицо, под носом, а 
давит на Cro подбородок (см. рис. 47). Оди 
поднимает обе ноги вверх, расставляя их 
Нуть голову H, захватив се между ногами. ОД 
© перегибает правую руку H на своем бедре (0 


> ы ДЖИУЛЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ: 


ГЛАВА 3 


ОТРАЖЕНИЕ УДАРОВ НОГАМИ 


Рис. 98. Н ударяет в живот О. Нагибаясь вперед, Ong. 

ром ладони левой руки отбивает удар ноги El и By wm 
секунду правой рукой он хватает пятку, а левой рукой — 
за пальцы ноги H. Рывком на себя и вверх (рис 0) о 
отрывает обе ноги H от земли (пола), в результате чего | 
падает на спину. После того как Я уже лежит (рис 100), 
О захватывает его щиколотку таким образом, чтобы 
подъем ноги Н пришелся под мышкой O. Левая рука Û 
лежит на голени, а правой рукой он обхватывает CBOE сб: 
ственное левое запястье. Поднимая ногу противника вверь 
О может сломать ее в суставе. Чтобы предохранить себи 
от удара свободной ногой противника, O ставит 0800 
правую ногу на верхнюю часть бедра противника. 


у 
Мышко 0. Ла 
ГОН об ватре 
(ая ногу прота 
Чтобы предок 
тивника, Û т 
‚ бедра противня 


ЭКИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ, 
ДЖИУ- ) 


4 
ПЛАВА 1 


| Рис. 101. Здесь показано, что делать дальше «Г2 
Чтобы совершенно обезвредить противника Держа Е 
противника, как это показано на рис. 100, On лой 
ВОЙ НОГОЙ перешагнуть через оедра противника ну 
ся на нем. В этом положении л 3 


туловища О назад вызывает у H не герпимую боль 


же легкое HAKONE 


ОТРАЖЕНИЕ УДАРОВ ПАЛКОЙ in 
алкој 
Puc. 102. Здесь Н неожиданно ударил О 1 сот) 


ладони | 
| голове, последний отражает удар ребром ee уве 
й в локте правой руки, наклоняя при 0 ~ 
в следующий момент О захватывает 


| 
вая палку 


“ІН “ И ТЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООВОВОВЕ 


|| 


7 - ) ма 

Рис. 104. Н бросается на О с занесенной длу 
РАЯ Удар ) 
Удар ( 


палкой. О быстрым прыжком, нагибая вперед голову, бю. Ж 
сается к Н под его руку. ай“ | 
Ж pe! 
(| 
дю | 
я У“ 
| cai 
Рис. 105. В следующий момент О вытянутой правой р 
Е Р 1l 
рукой ударяет по шее противника и одновременно HOMO подув 


вает своей правой ногой, икра об икру, правую ногу И, 


что вызывает падение Я на землю (пол) 


Рис. 105 
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ДЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ | Я 


МА рис. 106. Размахнувшись слева направо, Н сбоку нана- 
носит О удар палкой по В О отражает этот удар тыль- 
ной стороной кисти правой руки. Одновременно он про- 
скальзывает правой рукой под руку H и бросает его на 
землю (пол) так, как показано на рис. 105. 
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гент 0 вагону Рис. 107. Н хочет ударить О палкой по боку. Высоко 


4 п ае 

| рака" подняв руки кверху, О делает прыжок к противнику и 

а о 2 

~ ў И ЈЕ ЋЕ его на землю (пол) так, как это изображено на 
4 HC. б 

об ИКРУ 05. При этом не надо забывать поднимать вверх левую 


Л). руку, иначе 71 У, 2 
што (ло. ) 9, иначе противник может попасть палкой по локтю. 
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ОТРАЖЕНИЕ УДАРОВ НОЖОМ 


Рис. 108. На рисунке показано неправильное ра (пио 
ние удара ножом сверху. О хочет избежать 


| 
удара ТЕЛО. Це 


нием головы и туловища назад. Благодаря ЭТОМУ ДЕИДІ. 


нию он слишком сильно вытягивает отбивающую удар 
правую руку. Это приводит к тому, что сильным ударом 
эта сравнительно слабая защита уничтожается, 


Рис. 109. Здесь показано правильное отражение тоож“ 
удара. О отражает удар ножом в голову ребром ладони 
THYTOH в локте правой руки и подходит как можно сжатым T° 
к руке с ножом, занесенным для удара. Левым сжатым wpe 
лаком О ударяет по локтевому суставу A H однов 
своей правой рукой сворачивает влево руку Ae 
(рис. 110) О захватывает своей левой руко 
запястье своей правой руки. Одноврем. (о OF 


с ‘правую ногу под правую ногу H ‘такий 


ww 
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тым нажимом на ранее захваченную правую руку /7 
противника на землю (пол). Нажимая 


Н О выламывает ему кисть. В результа- 
скрывается и нож выпадает (рис. 112). 
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ДЖИУ- ПЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ. 


ДЕ 
ШЕ Здесь О отбивает удар правой руки про- 

г. ребром ладони согнутой в локте левой руки. 
И этого он заплетает своей правой рукой правую 
ШІН и захватывает его запястье своей левой рукой 
114). Неожиданным сжиманием обоих локтей 


руку 
(рис. 


(рис, 
дению. Теперь О заставляет Н выпустить нож, как это 


115) О делает рычаг, которым принуждает Нк па- 


изображено на рис. 112. 
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И пытается ударить О ножом в живот. О от- 

Рис. 116. бром ладони согнутой в локте левой руки. 
МА E онеге слегка вперед таким образом, 
Шы Ер свой живот из-под удара назад. Одно- 
и Û левой рукой захватывает запястье руки про- 
тивника, наносящей удар ножом. 3 следующее мгнове- 
ние О правой рукой захватывает снизу кулак противника 
с ножом и выламывает его руку (рис. 117) влево-вниз по 
направлению к земле (полу) (см. рис. 28). После этого О 
падает правым коленом на сгиб руки 27 (рис. 118) и, вы- 


ворачивал вправо-вовнутрь кисть противника, заставляет 
его выпустить нож. 
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АШ) О отбил удар ножом в живот ребром ладони 
ji руки, после чего этой же рукой захватил запастве 
противника. Поднимал снизу вверх кулак с ножом, O 


делает п 
(pc. 120). В этом положении O выкручивает руку Я вле- 


оворот вправо и захватывает руку Я под мышку 


во вовнутрь, заставляя его выпустить нож из рук 


Рис. 121. Н правоћ рукой БЕН 


а Удар но 

0, 1 ар согнутой в локте 1 А 

рукой. Одновременно О ударяет по горлу Н сре a 

суставами пальцев сжатой В кулак Правой руки, HOR 
И правой ногой правую ногу И. 


шее O, последний отражает уд 


при этом свое 


| 
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2 » 
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ғы 


Вис. 127 


Рис. 122. Нападение произведено так, р. у 
жено на рис. 121. После того как О и ЗА 3 ЕТІ 
ребром ладони левой руки, он одновреме 2 
вой же рукой захнатываст запястье руки 
кой через верхнюю часть руки 27 


у КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 
ГІ ЛЖИТСУ КАК СРЕДС 
ДЖИУ ДЖА 


Рис. 123. Этот прием применяется против тех же са- 
мых ударов, которые изображены на рис. 121 и 122. Зах- 


Ватив левой рукой запястье руки с нож 


м, О проводит свое 


правое плечо под мышку правой ру 


ки Я и через голову 
Әросает его на землю (пол). 
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Рис. 124. Здесь Н ударяет правой рукой с 
Ј у | 
TOKO ih 


каст Удар ж 
ром ладони согнутои в локте и поднятой вверх право 

, 53 Э Л 
руки. Одновременно О левой рукой захватывает Ше 4 


шее О с правой стороны, последний отр 


снизу таким образом, чтобы большой палец Оказался у 
подмышечной впадине М. 


Рис. 124 


ни при 


Рис. 125. Затем О левой пяткой ударяет по голе к 
вой ноги Н. Присоединяя к этому сильный нажим 
рук вперед, О валит Н на землю (пол). этом 
Рис. 126. О упал левым коленом на локоть НОЦЕ аб 
положении выкручивает его кисть вовнутрь: 
чему нож выпадает из руки. 
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| 5. Бе wa 


Рис. 127. Н хочет нанести гакой же 


МЕД 
рис. 124. О также, как и гам, отбивает уд 
правой руки. 
захватывает запястье DVI 


(ОНИ ПОДНЯТОЙ вверх 


и с ножом. Сделав б обара 


атывает его шею т 
КДУ 


жок за спину Н, О аким образ 
на плече A и сильно Пре. 
го голову к своей груди. Правой ногой О силу. 


правой ноги H, в pe 


что рукой хватает 
жимает 
но 7 јарлет Пк П ) HI 


ультат« 


Рис. 127 


сном прик? 
Рис. 128, После этого О своим правым a “a 
мает руку Н (ниже локта) к полу, a нЕ рло f. Ont 
свой левый кулак и предплечьем давит на | "ІШІ 
временно О прижимается грудью к затылку 
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ЖИУ-ДЖИТСУ КАК СРЕДСТВО САМООБОРОНЫ 
ДА ЕЕ 


= 
a ; 

вой руки H (рис. 131). Правым кулаком О 
‚а правой ногой подбивает правую ногу 


запястье пра 


ударяет Ho горлу. 


мулртате чего тот падает. 
пка, в резул 
противи 


Puc, 132. Здесь показано, как продохранице окружен 
юших от револьверного выстрела. O правой рукой дви- 
женнем снизу вверх подбивает руку с револьвером и 
крепко захватывает запястье Н. Одновременно О а 
таст противника левой рукой за воротник, а правой 
ногой с силой ударяет в правую подколенную ямку Я. 
В результате H, оказавшись в положении, изображен- 


ном на рис, 128, лишается всякои возможности сопро- 
ТИВЛЯТЬСЯ, 


ЗАХВАТ ПРИ ПОМОЩИ ГОЛОВНОГО УБор, Ф 
А 


Рис. 133. Н обхватил О 


спер 
правой рукой с выстав 


еди Вокруг поясницы 
енным вперед большим тащ, 
1 1 


хватает спереди >I противника Тақ, 


за край шляпе 


е 00, 
кости верхней части его кулака нажимали на Правую сть 
рону носа противника. O Іновременно 0 левой Рукой 14. 
хватывает край шляпы противника около его затылка, 


Рис. 133 


Сими. Од 

Рис. 134. При помощи энергичного рывка №. Е ai 

ками в правую сторону и сильного нажима ЈЕ б 
на глазное яблоко О вынуждает А упасть на 


Этот прием можно применить и тогда, когда 
не стоит перед вами, а сидит, 


У КА 7 5/ 

РЕДС ВО С МООВО! ОНЕ 
КС 

ІТСУ 14 


ШИ Ы. ЛЖИУДЖІ 


Рис. 134 


УДАРЫ РЕБРОМ ЛАДОНИ 


Самым надежным и самым важным, HO и самым опас- 
RIM оружием, Которое имеется в руках человека, знаю- 
ero джиу-джитсу, Являются удары ребром ладони, упот- 

Яемые как При нападении, так и при обороне. 

ГРомадное большинство Ударов производится внешним 

Коло Мизинца) краем ладони. Поэтому края ладони надо 
учат, и Th. С этой целью нужно сначала при- 
паноу оз Ударам внешним краем руки по де- 
ое 0 on gap). Сначала, конечно, мизинцы будут 

Нако а и Проводить Эти Удары следует оди- 
› Так и левой Рукой. Начинать нужно 

* Постепенно их усиливая. 
Улара в серьезных случаях рука ог 
должна составлять Одну напря? 


273450 


Удары ребром ладони опасны в точки: 1, 2, 3, 
Е 

5 д тт при“ 
Слишком сильные удары в точки 1, 3 и 11 могут ip 


вести к смерти Е. 
Толчки выставленным вперед вторым суставом аре” 
него пальца сжатой руки опасны в точки: Т леса 
8, 9, 10; 1, 13 и 14. и 
Слишком сильные толчки в точку 11 опасны 
жизни. 
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ВЯСТСЯ ДЛЯ 
ца. Толчки 
ak пружи! 
APOE точ 
Сильны 


му 
0 


гут ПОВ 
"менят, 


ДСТВО САМООБОРОНЫ. 


ДЖИ! у-ДЖИТСУ КАК СРЕ? 
ко в локтевом суставе. 


сы ся толь 

подвижное, Те пад прикладываться к цели, наобо- 
уар HO 5212 коротким, резким, пружинным. При 
тај OE книзу. Главным образом реб- 
о Тыста, те удары противника, которые он 


м ладони OT ee 
а ножом, кулаком, палкой и т. д. При этом никогда 


не следует забывать, что при от бивании руки противника 
собственную руку надо держать так, чтобы предплечье се 
ıı плечо составляли прямой угол. 

Кроме внешнего края ладони, в джиу-джитсу приме- 
няется для толчков второй сустав согнутого среднего паль- 
ца. Толчки эти тоже должны быть короткими и упругими, 
как пружина. На рис. /35 указаны все самые опасные для 
ударов точки. 

Сильные Удары и толчки по некоторым местам тела 
не» а собой смертельный исход. Поэтому 

ee Можно только в серьезных случаях. 
iene ee дни должен уметђ в совершенстве 
Жен умет, жете и толчков. Таким о 
противника Ер или толчок так, 

5 потере созн 
Уджитсу является системой 


бразом, он 
чтобы приве- 
ания. 


Кон обороны. II 

: . Поэтом 

= = го надо только в том случае, когда о 

а û вас нападает Знающий джиу-джитсу твер- 
В своем сил 


bHOM невидимом оружии. ПІ 

e . Поэтому, 
1 а он является оборопяющимоя = | 
ў a8 5 ! роняюшегося т BL OH 
бя мужественно, то Е 


ь 


| ПАВ ЗА 4 


ДЖИУДЖИТСУ И Боке 


Много н 


TY тему говорили и писали, Было Mor 
споров между приве 


зерженцами бокса И приверженцаия 


‚ Какои из этих двух видов спорта яғ 
ляется лучшим для защиты и нападения без оружия, Дей. 
ствительно ли это так, или же вопрос сводился лишь | 


джиу-джит су о том 


тому, что предприимчивые люди хотели вызвать сено 
цию? Нужно полагать, что последнее предположение 
вернее. Конечно, результат 


такого спора, будет ли он 
ти отрицательным; никогда не докажей 
какой из этих двух видов спорта является лучшим. Изв 
стный японский чемпион, специалист по джиу-джите 


положительным иј 


выступая в Америке, удивительно быстро победил лун 
ших боксеров страны и не менее быстро был OGRE 
второстепенными бойцами. Какая же система лучше, ест 
судить по этому примеру? р 
Прежде всего — оружие разное, Знающий on 
су имеет то большое преимущество, что он, несомне 
располагает лучшими приемами борьбы, чем боксер: Е. 
боксер без перчаток, он может рассчитывать ТОЛЬ 
кулаки и быстроту своих ног Знающий джиу ту 
кроме рук употребляет и ноги как средство 
обороны. Кроме того, он привык бороться в любом 
жении. Если ему удастся повалить боксера, а 910 
так трудно, то последний делается соверше 
1 HOO он не привык бороться Е 
Бин джиу-джитсу в болы 


ПОДИ Хотели вызр. 
последнее предио 
такого спора, 0278 
ЛЬНЫМ, НИКУДА 
уга является ду“ | 
ециалиет 10 200) ў 
льно бистро 86 


‚нее быстро 


ДЖИУ-ДЖИТСУ И БОКС е 


васт борьбу с боксером тогда, когда с не применлет при- 
смов, которые могут причинить ми длительное по- 
вреждение. Если же ӨН применил ney эти приемы, TO 
борьба станет опасной для здоровья Форошиярді Ясно, 
шо такая борьба ни в какой степени не может быть от- 
несена к спортивным состязаниям. 

Может случиться, что лицу, знаюшему джиу-джитсу, 
придется на улице иметь дело с противником, знающим 
бокс. Для этого, чтобы быть готовым и к таким случаям, 
необходимо изучить специальные приемы джиу-джитсу 
для отражения ударов бокса. Попробуем сравнить оба эти 
Вида спорта, как оборону против нападения на улице. 
Опытный боксер хорошим ударом кулака повалит про- 
тивника на землю, в этом не может быть сомнения. Но 
Допустим случай, что нападающему удастся схватить 
боксера спереди ИЛИ, при неожиданном нападении, с тыла, 
причем нападающий сильнее. В таких случаях победа 
т aes, а поэтому лучше всего занимать- 

У человека eee ee спорта. Самое силвное оружие 

Ладони, Као оом Коа з Это YAPE HEED 

107 никогда не будет НЕ пи 5” 

Tue, Э ee TOM, какое он оказы- 

ИХ можно тоц к тесі Вуса аа 
ника исы о ен к самым сильным 
"ад, а Челонецеск ае топе Имевт викиюгоана 
___(2ском теле имеются особени о чувстви- 


ыы места, 
ром ШТ? та 2 ы попадать 


— я 
Джну. | 
а Правильно Пров : 
ся. Как джиу-джитсу, так и бокс имеют преимущество у 


каждый в своем роде. д 
o! 


лес суровой тренировки, чем тренировка по 
су, конечно, при условии, если он 


ОТРАЖЕНИЕ УДАРОВ БОКСА 


При встрече знающего джиу-джитсу с боксером Пер. 
вый всегда должен стать немного боком так, чтобы да 
сторона (сердце) была повернута в сторону от боксера Ш 
закрытие (боевая стойка) должно быть такое же, Kak Hy 
боксера. 

Рис. 136. Н стал в боксерскую стойку. Отдельные пре 
мые и боковые удары и т. д. О отбивает ребром ладонћ 


как и при нападении противника с ножом: 


ДЖИУ-ДЖИТСУ И БОКС 


есь Н наносит прямой удар в челюсть левой 
ыы “удар ребром ладони правой руки и, пре- 
и. O на правой рукой, ударяст его ногой 
по аон ямке. В результате последний падает. 


Рис. 187 


Рис. 138. Здесь показано отражение косого уд 


дара // 
Правой рукой. О отбил его ребром ладони левой руки, пос- 
ie 


"ETO подставил Свою правую ногу под правую ногу про- 


а И толчком в Горло повалил /7 на землю. 
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Рис. 139. Н наносит О прямой удар левой РУКОЙ в 
пость. O отбил его ребром ладони правой руки и, п у 
скользнув под правой рукой /7, левую руку кладет а. 
Н, а правои захваты верхнюю часть бе; дра пос) Теди. 
го. Таким образом Н л (оль бедер O, Приняв так, 
положених 0] | вое левое бедро на Землю 
(пол) / 


Рис. 139 
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№ у 
ь № ДЖИУ-ДЖИТСУ И БОКС 


Dyn, № ре 41. Здесь изображен прием, известный под на- 
О. У ожницы». Принять его можно в любом случае, 


л % званием «и 


` Ba сем 
чер ‘Оль б № зависимо от того, какой удар наносит ваш противник 
ео “LOR. > брасывает правую ногу вверх так, чтобы она 
Т ы. Ле “№ боксер. О. выбрасывает праву ы р 2 


'а Рис lay fy, пришлась на грудь противника. Вместе с этим движени- 

) ey norm О, опираясь на левую руку, преднамеренно пада- 

ет на землю (пол). Одновременно с падением О своей 

левой ногой ударяет Н сзади по подколенным ямкам. 

Благодаря одновременному нажиму на грудь и удару по 
подколенным ямкам (рис. /42) Н падает. 


е 


ис. 143. О падает на руки и свою ногу просоввве! 


между ногами Я. Поворачиваясь направо лицом вве 


144 - | 
(рис. 144), О движением своих Hor валит Ёна землю (101 


по 


ДЖИУ-ДЖИТХ У И БОКС 


С 145. Этот прием можно примени 
СН. О бросается под ноги Ни п 
плечо к ногам Е ниже его коле 
O отрывает ноги H от земли ( 


ть при любом 
рижимает свое пра- 
H. Одновременно с 
пола). 
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“оказано чрезвычайно Опас 


вышеопис 


Нов Tay, 
анного Прием 


љгатом 


го УЛЯ 
ется от косого уд 
›няется 

JM УКЛ( 


- 5 01 
вой рукой. После этом өші 
қ ит правой р} > ставит позади пр ба 
15), а правое став тоту 499 
Ви 1 правой руки 
۸ a 5 
ым удар 
ИЛБНБ 


с с Л): 
| млю (10) 


ДЖИ» „ДЖИТСУ Раоа 


Рис. 149. О бросился на пол и повернулся к нападаю- 
е 16 Hoty лицом. Своей левой ногой с согнутым носком О 
зацепил щиколотку левой ноги H и тянег се к себе. Од- 


| 
VRIOHACTCA Ш Новременно O бъет правой ногой H по колену с внутрен- 


OCR қой ст 
вой рукой: [lock ~ ot розе 

Ос СТІ ) Равую руку O поднимает. вверх, чтобы предохранить 
|8 прав om Or от ударов Н, 


) СЬ ооксер подошел К Обороняю ша, 
мур 
OSTHDKE TOM случае О левој 1 рукой ООХватывае] uy | 
У“ 
шиколот і выпрямленную тевую ногу полица 2) 
рх позади ног У. равои ногой он наноси Т. Удар ey 
ПО У в живол ре Бтате чего тот падает 
Приемы, изе ›Раженные на рис. 149 и 150, Примена. 
ются тај ола, когда противник повалил H на пол 
УГСЯ 1 | 14 
үти І В лежачем 1 )ложении 
Ы 
| 
| 
+ 


Рис; 150 
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вой th % ۹ 
| Li Рис. 151. Здесь показано, как О ударом ноги под ло- 


м жечку, СОСДИН 
(пол). 


енным с прыжком, валит Н на землю 


ГЛАВА 5 


СПОРТИВНАЯ БОРЬБА EE 
ДЖИУДЖИТСУ И ЕЕ NAB, 


Когда ученик хорошо усвоил джиу-джитсу как er 


может начать заниматься n. 
eae, ч бк 4 
Эта область джиу-джитсу, в св 

| 
из множества приемов. Борьба джиј- area 
10, имеет точно установленные правила. Ве 


ство самообороны, он 
джитсу как спортом. 
очередь, состоит 


DKHTCY, конеч! 


Spay 
опасные приемы и удары запрещены, Для уравнения сил кат». 
все борцы по своему весу разделяются на классы, HO EO ke. 
бежденный извещает о своей сдаче (а следовательно, № 22” 
поражении) окликом «Стой!» или похлопыванием es TRE age 
Борьба представляет собой очень интересное зрелише rt, 


Приемы нападения и обороны следуют с такой 558 
той, что неопытный глаз едва улавливает o г. 
менты борьбы. Здесь занимающийся выраб атан 
обыкновенную быстроту движений и сообра а 
что в серьезных случаях имеет громадное је = 
Часто говорят, что джиу-джитсу можно Г. г ae 
темой обороны, HO никак не видом спорта. – г. 
ное мнение. Когда на арене стоят друг ке se 
борца — специалиста по джиу-джитсу, TO oa eer 
лючается не в том, чтобы сделать против Е. т: 
ным к борьбе всякими угрожающими ЖЕН спора 
Здесь налицо борьба по всем правил: 
т тому что в Настоящ 
тельно немного лиц, знающих дя 


С 
Ж 


8 қ 
“ 5 1ТСУ И ЕЕ ПРАВИЛА 


А СПУ ДЖЕ 
:ОРББА ДЖИ 
НВНАЯ БС 
СПОРТИ 


ем и, таким 00- 
бое представление о нем и, 14 и 
2008 Е ЭТИМ 
бор, публика имеет > Ê ознакомиться с к. 
жет 00 тсу огромный, и поэтом 
р м, He МО жиу-джитсу огр' 
| перес к Джиу займет в спорте по- 
Пр, Шығ и бе джиу-джитсу займет в спор 
время, 2 
недалеко ы 
i добающее место. 


On = 
Акнур ЖИУ-ДЖИТСУ 

Г Начать зану ау ПРАВИЛА БОРЬБЫ ДЖ Vig 

Мать, 
[ р. 
ји ity, у Борцы джиу-джитсу по своему весу распределяются 
4 пр Немов, на следующие шесть классов: 
"Тановлоннысраа | 


ух. а. ДО 100 фун.* 
вес «мухи» .... 2 
Шены, Для Уравнение 


E E от 100 фун. до 110 фун. 
Челяются На класи легкий вес. „от 110 фун. до 122 фун. 


даче (a O a ве от 3 a до т. ae 
pe AHHH вес... от 155 фун. до 150 фун. 
и похлолевави! 


ке Полутяжелый вес от 150 фун. до 170 фун. 
гь интересное №“ Тяжелый вес от 170 фун. и выше. 


на ковре размером 4,5 х 4,5 
CM толщиной должен быть 
ывалом (покрышкой). Если 
а полу, а на специальном BO3- 
TO размер зтого последнего 
етров, 


ГЛАВА 5 


крючков или пуговиц. На 
резиновые налокотники 


ЛОКТИ и колени | | 
ЖНо Над ff 
Ae 


и наколенники (бандаж) 


производится ВЗВешив; 
Цов, которые становятся н 


анис Gon, ШТ. 
а весы в полном KOCTIONG jy, | Ж 
борьбы. 


Судейская коллегия состоит 


В день состязания 


; РІШ 
из одного Председтер | ж” 
и двух членов, которые наблюдают за временем, буду 0 


ا 
и председатели коллегии должны хорошо знать Джи Ж‏ 


джитсу. | паа 
=. <“ ~ = aay ORT 
Обязанности членов судейской коллегии распределі- 1 
0 ; 1 
ются следующим образом: Theat 
| б ми) 
а) судья — единственное лицо, которое во время боре iD 
бы может находиться на ковре. Он наблюдаетзаира: 
5 б `тучае 32 нару 
вильностью борьбы и, в случае замеченных а аа 
ть это бі на вид, 
шений, имеет право ставить это борцам 


делать им замечания или м. 
Все распоряжения судьи исполняются о З 
но. При явной невозможности для одного А Е 
их борцов продолжать борьбу судья вправ 
тановить ее; 

6) члены судейской коллегии 22 и. 
ляют начало и конец каждой схваткі 
продолжительностью перерывов; м. мов, 

в) в случае протеста против Е ee: до? 
ударов, толчков, которых судья 1 МР. 
жен знать мнение членов ода ( 
ле чего объявляет свое сий Й 

г) отводы судьи и элем насыр 

заявлять до начала борьбы. 
HOL н В (9) 


хронометриств! 00 


"қ 
% 
‘Ny, 


Мт 
ре. Он наблюдать 
гучае замеченных 8 


| 4 Ј SOPbBA ДЖИУ 
soPTHBHAA БОРЬБА ; 

~~~ \ СПО. 

ће, У АХ 


-ДЖИТСУ И ЕЕ ПРАВИЛА 


может иметь ОДНОГО секунданта 


Кажд = из партнеров и 
Пе а А ков, которые и помогают ему 


грех его помощи! | | у 
пог и (массаж и т. д.). Секунданту и по 


Е a 
помогать борцу во время борьбы 


ие 
во время перерывов 


мощникам запрещается 
какой бы TO ни было фор прим | 
я ше, указания о ведении борьбы и т. д.). 
ШІСІ борьбы установлена следуюшая. 


ме (например: словесное под- 


Любители состязаются В продолжении грех E 
Ізі схватка — 5 минут, 2-1 — 5 минут, и 3-я — 10 минут. 
Между каждыми двумя схватками перерыв 2 минуле; 

Профессионалы проводят пять схваток: 1-я 5 ми- 
Ну, 2-я — 5 минут, 3-я 5 минут, 4-я 5 минут и 
5-я — 20 минут. 

Перерывы между этими схватками — по 2 минуты. 
Если Эти пять схваток не определили победителя, то. по 
Постановлению судейской коллегии, борьба продолжает- 
(4 до результата с двухминутными перерывами после 
КАЖДЫХ пяти минут. 

Побежденным считается тот из борцов, который обья- 
ВИЛ O своей сдаче окликом «Стой!» или троекратным по- 
В случае отказа от про- 
ения борьбы борцу засчитыва- 
потерявшему во время схватки 
поражение при Условии, что его 
запрещенных приемов. 


Хлопыванием рукой или ногой, 
Должения схватки или неді 
C4 поражение. Борцу, 
Сознание, засчитывается 

Ник не применял 
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приемы д; 


акже и возобновл 


как она была приостановлена 
чинается из положения СТОЯ. 


ние не принимается. Все 
су — разрешены, 


спортивные / б” 
Каждая новая схватка, а т 
бы после того. өніс бі || 
ДЕСІП 
1. 


ЗАПРЕЩАЕТСЯ: 


Выворачивание паль- 
цев рук и ног; удары но- 
гой, вывертывание и 
томание конечностей, 
удары по глазам, захва- 
гы ушей и волос, поло- 
вых органов и прочие 
грубые приемы. 


Если наступило время перерыва, то 60 
прерывается, ХОТЯ бы один из борцов и про! 
момент прием, могущий привести к победе, û OOF 

Если плечо, голова или половина тела одного т _ 
цов оказались за пределами ковр 
ся свистком судьи и окликом; « 
команде борны отпускают друг друга и 
середине ковра, продолжают борьбу: 
в оказалась за пределами’ 
борец, не ош 


Оттягивать пальцы руки 
ног для освобождения от 
захватов. 

В сомнительных случаях 
судья выносит решение 10 
своему усмотрению. 
Борцы должны беспреког“ 


ловно подчиняться его Ре 


шению. 


рьба тотчас 2% 
водил 8 7 


а, то схватка пря 
На середину» 


А 
| 


‘ і РАЗРЕШАЕТСЯ; Д 

Удары ребром ладо Отбиват | 

Е : І р они и Отбивать руки или юр 0 ду. 

лако де ; 

кулаком. ( Удары по мяг- противника ладонью пли я ИН 

ким местам тела (нажи- подошвой. ра 

мание) разрешаются.) кірін 
eR 


Оття `ИВаТЬ пала | 


НОГ для 00806 
ахватов. 


} СОМНИТЕЛЬНЫЙ (2% 
дья ВЫНОСИТ ра 


„ЛЖИТСУ И ЕЕ ПРАВИЛА 
риву ЛЖИУ-ДЖИТСУ И ЕЕ ПВ 
14 БОРЬБА ДЖ 
СПОРТИВН: 


IX правил может караться предуп- 


оженны Б Ы : 
и ключением из данной схватки с зачетом по 


ШИ, наконец, 


ден! 
у ждением, ис 


полным исключением из данных 
Га 

pase ы 
состязаний, 


ПРИЕМЫ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ 


Рис. 152. Здесь показан правильный захват при спортив- 
ной борьбе джиу-джитсу. О правой ногой подбивает 
щиколотку левой ноги противника. Одновременно своей 
правой рукой О захватывает рукав рубашки противника и 
бросает его на землю (пол). 


Уп: і | г 
павший партнер будет побе —— 6 / 
) е у ; 


вой сустав правой Нк 
уст: ав : о СИ 
ТАБЫ | вой руки. Первая фаза этоп OM Hû to, б af” | 
а на рис. 153, окончание : ef А д 
ие на рис. 154 Hog, | a 
54. io aft 
Ру“. 
47. 19 
ak” 
(е 
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Крањ 


ЫҸ ч 4 ДЖИУ-ДЖИТС ЕЕ ПРАВИЛА 
Я % ; СПОРТИВНАЯ. БОРЬБА ДЖИУ -ДЖИТСУ И ЕЕ ПЕ 
3 
№ 10 
ы ; 2174 ж | 
Pu N Puc 155-197. Здесь ОДИН ИЗ борцов, скрестив руки 
% \ i хватается за платье противника снизу, 


Т ДОНЯМИ кверху, 
д отворотами рубашки (на плечах и возле шеи). Затя- 
Е 

нападающий может принудить 


пая ворот вокруг шеи, 


противника к сдаче. 


ан оросок через Голову А 
Г Пру 1 полезно применять При Haig, 

, "роты рубашка Hy 
12 : ; падает на 


ГО ЖИВОТ ЗАД на 
2% ‘ 


тЫ разу. 


1 O со всей CH: 
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ДЖИУ-ДЖИТСУ И ЕЕ ПРАВИЛА 


ЯТ  __оогтивная БОРЬБА 
ногу. В результате Е. описывая большую 


С "ТАЙ на землю через голову О. После некоторой 
А о научиться бросать партнера на рассто- 


подготовки можи meg 
нескольких метров, при условии, что партнер в со- 
је 


ТШ 
вершенстве научился па; ать. 


Рис. 160 Здесь показан прыжок ножницами. Напада- 
ющий борец захватывает правой рукой ворот рубашки и 
делает прыжок так, чтобы ногами обхватить шею про- 
тивника. Скрещивая ноги около шеи противника и сжи- 
МАЯ: ИХ, нападающий принуждает его к сдаче. 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


РИСУНКИ ТРЕН ИРОВО 


ЧНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ 


Рис. 1. Принять и зображенное н 


а рисунке исходное ть 
ложение. Сделав вдох. 


задержать дыхание ИН 


апрячь мур 
кулатуру. Нажимая левой I 


рукой на правую, поднять рут 
вверх над головой, выдох, ослабить мышцы: Вдох, Наже 
которая оказывает сопроте- 
вернуться в исходное положение. Выдох. 


мая левой рукой на правую, 
ление, 


Рис. 2. Правой рукой обхватить запястье левой руки: 
Вдох. Преодолевая сопротивление левой руки, правой 
рукой сильно согнуть ес. Одновременно! с этим обе руи 
поднимаются вверх над головой. Выдох. Вдох. Нат 
мышцы и, склоняя голову к левой сгибаемой руке, нак 
нить туловище вперед. Пройдя через выпрямленное a 22 
ложение, отогнуться назад и вернуться в исходное 10) , 
жение. Выдох. 


3. 
Рис. 3. Исходное положение то же, что И тна 
Вдох. Подняв руки над головой, описать туловище 
справа налево. Выдох. То же самое проделать 8 
ти и на высоте UP 
Puc. 4. Обе руки вытянуть перед собой на = 
Попеременно поднимать вытянутые Ноги oe а 
нуться ладони одноименной руки. При по, ШИ 
овише слегка наклоняется вперед. Yop 1 
ется попеременно, то в быстром, то | 
мпе. 
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= Реч 


Менир ty Я у У 


мыщы Ba К 
Горая оказывает са \ 
)ложение, Валок ~ 


ИТЬ запястье леви |“ > 
ние левой рук 5% 
еменно сэти 


0) 


Гис, 2 


не сгиб: 
наклонять сгибая ног B 


гуловише вперел. ст ‘One 
ice | у {© вперед, стараясь коснуты Колеру 
ола, При опускании гуловища Ме СЯ Tab. 
эямлену ~ ~; ДОХ; 
рямлении вдох. Проделывать упр При выр 


4 ОТЫ ажнение попе 
но, то быстро, то медленно попере, 


#13 СТОИКІ смирно» не у r 
1 HC сгибая ног падать вре. 


уки, которые касаются пола Пат. 


на на 
{но одна из выпрямленных ног 


Ірно», сгибая колени И ввтапе 
гременно поднимать ноги кверху так, 
чтооы коленом коснуться груди. В стойке «емирно» — 


вдох КОСНУІ 


јами пола ВЫДОХ — BO 
Выпрямившись выдох. Упражнение проделывать По 
переменно, то быстро. то медленно 

Рис. 8. Лечь на спину, руки крепко прижать к земле 
опус 
100 
{ HO" 


Сомкнутые ноги поднимать вверх и через голову 
кать к земле. После этого вернуться в исходное І 
жение. Упражнение проделывать как с COMKHYTBIM! 
тучае нео“ 


т ленях Ті: 
ходимо в конце движения сгиоать НОГИ В колен: ба 
ться пола. Дыхан! с 


У 
<i закину ги за ГОЛО 

в исходном положении — вдох закинув ноги 3 

однос положен! 


гами, так и с разв эденными. В последнем сл 


ким образом, чтобы пальцами KOCHY! 


Hê 
ВУ выдох, вдох; вернувшись в исх 


выдох. 


Из стойки «емирно» Б 


' Труди, В сте ee 
ами пола — ви! 
Упражнение masse 


мелленно. 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


Рис. 9. Лежа на спине 


закинуть HOM та 
чтобы паз 


тъцами коснуться пола. Из ЭТОГО П 


КИМ Образу 
переменно ме 


ОлОжения 
дленно поднимать то одну, то другу Tid. 
кверху, выпрямляя их, | 

Рис. 10. Лечь на спину, вытянув руки за головой В 


10 совершенно выпрямлено. Вдох, 
Стараясь подниматься грудью вперед, 


ся в пояснице т 


этом положении все те) 


медленно согнуть- 
ак, чтооы пальцами рук коснуться Паль- 
цев ног Выдох. Вдох. Медленно вернуться в исходное 
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Рис. 26. Один из упражняющихся становится «В ска 
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вую руку под мышку левой руки нижнего, а правую He 


кладывает на его шею сверху. Скрестив обе руки около 
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Рис. 27. Упражняющиеся, повернувшись спине 
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Рис. 29. Лежа на животе, упражняющиеся поперемеј- 
но подают друг другу правую и левую руку. Приняв так 
положение, каждый из них старается пригнуть руку TOBE 
рища к полу 
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